
Безопасное использование эфирных масел 

• Храните все эфирные масла в недоступном для детей и домашних
животных месте.
• При возникновении раздражения прекратите использование.
• Используйте эфирные масла в хорошо проветриваемом помещении.
• *Не используйте или соблюдайте особую осторожность при
применении эфирных масел у младенцев, детей младше 10 лет и
домашних животных. Эфирные масла, отмеченные звёздочкой,
следует использовать в сильно разбавленном виде или в небольшом
процентном содержании в составе профессионально разработанной
смеси.
• Мы рекомендуем использовать профессионально разработанные
средства для детей и домашних животных, если вы не прошли
соответствующее обучение по их приготовлению.
• Храните эфирные и растительные масла вдали от света и источников
тепла.
• Перед использованием эфирного масла ознакомьтесь с его
способами применения, мерами безопасности и терапевтическими
свойствами.
• Убедитесь, что приобретаемые вами эфирные масла являются
чистыми и подлинными.
• Меры предосторожности при использовании цитрусовых масел:
бергамот (Citrus × bergamia) и большинство цитрусовых эфирных масел
обладают фототоксичным действием. Не используйте и не
рекомендуйте использовать фототоксичные эфирные масла перед
пребыванием на солнце или посещением солярия. Это может
привести к сильному ожогу.
• Избегайте внутреннего применения и использования эфирных масел
в неразбавленном виде, если это не рекомендовано
квалифицированным профессиональным ароматерапевтом или
медицинским специалистом либо не предусмотрено инструкцией к
профессионально разработанному продукту.
• Для детей, во время беременности и грудного вскармливания, а
также для пожилых людей используйте эфирные масла в низкой
концентрации (1% или менее) либо выбирайте профессионально
разработанные ароматерапевтические продукты.

 Этот буклет предназначен исключительно для
информационных и образовательных целей и не заменяет
консультацию или рекомендации вашего лечащего врача или
другого медицинского специалиста.

Присоединяйтесь к NAHA и поддержите будущее
ароматерапии и устойчивое использование
лекарственных и ароматических растений.
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Лемонграсс (Cymbopogon citratus)*: очищающее и противовирусное
действие, отпугивает насекомых, подходит для уборки и очищения
помещений, обладает антимикробным действием.

Мандарин (Citrus reticulata): успокаивает, отлично подходит для детей
(можно сочетать с лавандой (Lavandula angustifolia)); обладает одним из
наиболее тёплых ароматов среди цитрусовых эфирных масел.

Нероли (Citrus × aurantium var. amara): помогает уменьшить тревожность,
обладает спазмолитическим действием, применяется при ПМС/
предменструальном напряжении, оказывает антидепрессивное
действие, питает кожу, применяется при послеродовой депрессии.

Пачули (Pogostemon cablin): антидепрессивное и
противовоспалительное действие, успокаивает нервную систему.
Мята перечная (Mentha × piperita)*: облегчает тошноту, оказывает
обезболивающее действие при мышечных болях, помогает облегчить
или уменьшить мигрень, придаёт энергии, обладает
спазмолитическим действием.

Роза (Rosa × damascena): королева эфирных масел, способствует
регенерации клеток, оказывает эмоционально поддерживающее
действие, афродизиак, помогает уменьшить стресс и тревожность,
применяется при ПМС/предменструальном напряжении.

Розмарин (Salvia rosmarinus syn. Rosmarinus officinalis): применяется при
заложенности дыхательных путей, бронхите, простуде и гриппе;
обладает отхаркивающим действием, способствует более свободному
и глубокому дыханию, придаёт энергии и способствует ясности ума,
поддерживает память и концентрацию; применяется при
заложенности носовых пазух, стимулирует кровообращение.

Чайное дерево (Melaleuca alternifolia): обладает антимикробным
действием, поддерживает и укрепляет иммунную систему, обладает
антибактериальным, противогрибковым и противовирусным
действием.

Ветивер (Chrysopogon zizanioides syn. Vetiveria zizanioides): успокаивает,
помогает обрести ощущение устойчивости и заземления, обладает
вяжущим действием, полезен при варикозном расширении вен.

Иланг-иланг (Cananga odorata): афродизиак, обладает
спазмолитическим и антидепрессивным действием, питает кожу.
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Что такое эфирные масла?

Что такое Ароматерапия?
Ароматерапия, или терапия эфирными маслами, — это искусство и
наука использования натуральных ароматических эссенций,

полученных из растений, для восстановления баланса, а также
поддержания здоровья тела, разума и духа.

Ароматерапия стремится объединить физиологические,

психологические и духовные аспекты человека, чтобы поддержать
естественную способность организма к восстановлению и
исцелению.

Термин «ароматерапия» был введён французским парфюмером и
химиком Рене-Морисом Гаттефоссе (René-Maurice Gattefossé). Его
интерес к терапевтическим свойствам эфирных масел восходит к 1910

году, когда он получил серьёзные ожоги в результате взрыва в
лаборатории и впоследствии на собственном опыте исследовал
антисептические и заживляющие свойства эфирного масла лаванды.

В своей книге Aromathérapie, опубликованной в 1937 году, Гаттефоссе
обобщил результаты исследований, которые проводил на
протяжении примерно двух десятилетий, включая ранние
клинические наблюдения за применением эфирных масел при
различных физиологических состояниях.

Понимание того, зачем Гаттефоссе создал сам термин, имеет важное
значение: он стремился провести чёткое различие между лечебным
применением эфирных масел и их использованием в парфюмерии.

Таким образом, термин Aromathérapie можно понимать как
терапевтическое, или лечебное, применение ароматических
эфирных масел в рамках целостного подхода к человеку.
С течением времени ароматерапия продолжала развиваться и
приобретала всё более холистический характер, рассматривая
человека как единое целое — тело, разум и дух.

Эфирные масла — это ароматические экстракты, получаемые из
широкого спектра лекарственных и ароматических растений (MAPs)
методом дистилляции или прессования.
Каждое эфирное масло содержит от 50 до 500 отдельных химических
компонентов, которые действуют в синергии, формируя
разнообразные терапевтические свойства масла и его уникальный
аромат.
В самом растении эфирные масла выполняют несколько важных
функций: защищают растение, привлекают опылителей и участвуют в
процессах восстановления и заживления.

Методы применения эфирных масел
Массаж / масло для тела:
Разведение 2–10% — 15–75 капель* на 1 унцию / 30 мл базового масла,
например масла виноградной косточки (Vitis vinifera), оливкового (Olea
europaea), жожоба (Simmondsia chinensis), кунжутного (Sesamum indicum),
сладкого миндаля (Prunus dulcis), кокосового (Cocos nucifera) и др.
Персональный ингалятор:
Нанесите 10–20 капель на вкладыш из органического хлопка и
поместите его в тубу ингалятора.
Ванна:
Смешайте 2–12 капель эфирного масла (количество зависит от
конкретного масла) с 5 мл (1 чайной ложкой) диспергирующего
агента**. Добавьте смесь в ванну и перемешайте воду
непосредственно перед погружением.
Паровая ингаляция:
Добавьте до 6 капель эфирного масла в горячую воду с паром.
Накройте голову полотенцем и вдыхайте через нос. Глаза держите
закрытыми!
Ароматический спрей:
Добавьте до 15 капель эфирного масла к 5 мл (1 чайной ложке)
диспергирующего агента** на каждые 30 мл / 1 унцию
дистиллированной воды. Перед применением взбалтывайте. Если
спрей не используется сразу, необходимо добавить консервант.
Диффузия:
Перед добавлением смеси эфирных масел ознакомьтесь с
инструкцией производителя аромадиффузора и соблюдайте
рекомендации по его использованию.
Кремы / лосьоны / гели:
Разведение 1–10% — 7–75 капель на 1 унцию / 30 мл базовой основы.
* Количество капель в 1 мл может различаться в зависимости от
размера капельницы и вязкости эфирного масла. В приведённых
расчётах использовано среднее значение — 25 капель на 1 мл.
** Диспергирующие агенты: эмульгаторы, например натуральный
гель для ванны, кокосовый эмульгатор, PlantaSol, Solubol и др.

Ромашка римская (Chamaemelum nobile syn. Anthemis nobilis):
спазмолитическое действие, менструальные спазмы, седативное
действие, помогает при тревоге и стрессе, бессоннице; отлично
подходит для детей (успокаивает, создаёт ощущение комфорта),
противовоспалительное действие.
Шалфей мускатный (Salvia sclarea): спазмолитическое действие,
облегчает менструальные спазмы, афродизиак, расслабляет,
помогает при тревоге и стрессе, используется для облегчения
боли во время родов.
Кипарис (Cupressus sempervirens): вяжущее и спазмолитическое
действие; помогает при респираторных проблемах, астме, кашле,
геморрое, нарушении кровообращения, отёках, целлюлите,
менструальных и мышечных болях.
Эвкалипт (Eucalyptus globulus, E. radiata, Corymbia citriodora (syn. E.
citriodora))*: отхаркивающее и противоотёчное действие; полезен
в сезон простуды и гриппа, при бронхите; способствует ясности
ума и придаёт энергии. E. radiata особенно подходит детям при
респираторных проблемах благодаря более низкому
содержанию цинеола. Не наносите неразбавленное эфирное
масло эвкалипта на лицо или вблизи лица младенцев и
маленьких детей. Для детских средств наружного применения,
например растираний для груди, используйте концентрацию 1%
или ниже либо применяйте готовый профессионально
разработанный продукт/смесь согласно инструкции.
Фенхель (Foeniculum vulgare var. dulce): поддерживает
пищеварение, применяется при нарушениях менструального
цикла, обладает антимикробным действием.
Герань (Pelargonium graveolens): ПМС/предменструальное
напряжение, применяется при гормональном дисбалансе,
обладает антимикробным действием, используется при нервной
боли.
Имбирь (Zingiber officinale): поддерживает пищеварение,
помогает при газообразовании и запорах, облегчает тошноту,
оказывает согревающее действие как на эмоциональном, так и
на физическом уровне; обладает противовоспалительным и
обезболивающим действием, иммуномодулятор.
Бессмертник (Helichrysum italicum): способствует регенерации
клеток и заживлению ран, обладает противовоспалительным
действием; применяется при ушибах, синяках и отёках.
Лаванда (Lavandula angustifolia): успокаивает, снижает
тревожность, способствует заживлению ран и восстановлению
кожи при ожогах, поддерживает регенерацию клеток;
применяется при укусах насекомых, уменьшает зуд, подходит для
общего ухода за кожей; отлично подходит для детей, обладает
спазмолитическим действием.
Лимон (Citrus × limon): антимикробное и антиоксидантное
действие, поднимает настроение, помогает при стрессе,
поддерживает иммунную систему; отлично подходит для уборки
и очищения дома и окружающего пространства.
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